
نخیل نیوز

2/1

الفاکهة أم القهوة عصرا؟.. أیهما یمنحك نشاطا أفضل؟

نخیل نیوز ـ متابعة

مع تراجع النشاط أو الترکیز خلال ساعات ما بعد الظهر، قد یلجأ البعض إلی کوب إضا من القهوة، بینما یفضل آخرون

تناول ثمرة تفاح أو نوع آخر من الفاکهة. لکن الخیارین لا یؤدیان الوظیفة نفسها، ولا توجد إجابة واحدة تناسب الجمیع.

فالقهوة تحتوي  الکافیین الذي یحفز الیقظة بصورة مباشرة، بینما توفر الفاکهة سکریات طبیعیة وألیافا وفیتامینات

ومعادن، ما یجعلها وجبة خفیفة غذائیة ولیست بدیلا منبها للقهوة.

هل الرابعة عصرا موعد مثالي؟

طرح تقریر صحي نشره موقع "OnlyMyHealth" فکرة تناول ثمرة فاکهة یومیا عند الرابعة عصرا، باعتبارها وجبة خفیفة

بین الغداء والعشاء.

 الرابعة تحدیدا یمنحها فائدة صحیة خاصة، أو یجعل تأثیرها  لکن لا توجد أدلة علمیة تثبت أن تناول الفاکهة

الطاقة وسکر الدم مختلفا عن تناولها  موعد آخر مناسب بین الوجبات.

وتکمن الفکرة العملیة  اعتماد وجبة خفیفة منتظمة خلال الفترة التي ینخفض فیها النشاط أو یزداد الشعور بالجوع،

بدلا من اعتبار الساعة الرابعة موعدا صحیا ثابتا.

ماذا تمنحك الفاکهة؟

تحتوي الفاکهة الکاملة  سکریات طبیعیة إلی جانب الألیاف والماء ومجموعة من العناصر الغذائیة.

وتوضح "مایو کلینك" أن الألیاف، ولا سیما القابلة للذوبان، یمکن أن تبطئ امتصاص السکر، کما تساعد الأطعمة الغنیة

بالألیاف  تعزیز الشعور بالشبع.

ویعد التفاح والبرتقال والکمثرى والموز من الخیارات العملیة التي یسهل تناولها بین الوجبات، لکن کمیة السکریات والألیاف

والسعرات تختلف من نوع إلی آخر.

ولا یعني ذلك أن تناول التفاح یمنع ارتفاع سکر الدم أو یضمن ثبات الطاقة طوال فترة ما بعد الظهر، کما أنه لا یوفر تأثیرا

منبها مماثلا للکافیین.

القهوة أکثر تنبیها.. لکن ماذا عن النوم؟

 النوم یعتمد  یعمل الکافیین بوصفه منبها للجهاز العصبي، ویمکن أن یعزز الیقظة والانتباه مؤقتا. لکن تأثیره

الجرعة وموعد تناوله ومدى حساسیة الشخص للکافیین.

و دراسة عشوائیة تبادلیة نُشرت  دوریة "Sleep"، اختبر الباحثون تأثیر جرعتین من الکافیین، 100 و400 ملغ، عند
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تناولهما قبل النوم بـ4 أو 8 أو 12 ساعة.

وأظهرت النتائج أن تناول 400 ملغ دفعة واحدة قد یؤثر سلبا  النوم حتی عند تناوله قبل موعده بـ12 ساعة، مع ازدیاد

الاضطراب کلما اقتربت الجرعة من وقت النوم.

أما جرعة 100 ملغ، فلم تُظهر تأثیرا ملحوظا إحصائیا  النوم عند تناولها قبل 4 ساعات من موعده ضمن ظروف الدراسة.

لکن النتائج لا تنطبق بالضرورة  الجمیع، إذ اقتصرت الدراسة  23 رجلا یتمتعون بصحة جیدة، کما تختلف حساسیة

الأشخاص للکافیین وسرعة تخلص الجسم منه. وتختلف کمیة الکافیین  کوب القهوة أیضا بحسب نوعها وحجمها

وطریقة تحضیرها.

یهما تختار؟

إذا کان هدفك تناول وجبة خفیفة توفر الألیاف والعناصر الغذائیة وتخفف الجوع بین الوجبات، فإن ثمرة فاکهة کاملة تمثل

خیارا مناسبا.

أما إذا کنت تحتاج إلی زیادة مؤقتة  الیقظة، فالقهوة أکثر قدرة  تحقیق ذلك بسبب الکافیین، مع مراعاة الجرعة

وموعد النوم ومدى تأثرك الشخصي به.

الخلاصة أن التفاح لیس بدیلا منبها للقهوة، والقهوة لیست وجبة غذائیة. والاختیار الأفضل یعتمد  الهدف: الفاکهة

للجوع والتغذیة، والقهوة للیقظة المؤقتة، بشرط ألا یأتي تأثیرها  حساب نوم اللیل.


